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ဤစာရွကစ်ာတမ််းက ို အခ ာ်းဖြာ်မတခ်ြင့်် ဖတာင််းဆ ိုရနအ်တကွ ်1-800-525-0127 သ ို ့်ဖ ေါ်ဆ ိုပါ။ နာ်းမကကာ်းဖသာ သ ို ့်မဟိုတ ်

နာ်းဖ ်းဖသာ customer မ ာ်း 711 (Washington Relay) သ ို ့်ဖ ေါ်ဆ ိုပါ သ ို ့်မဟိုတ ်civil.rights@doh.wa.gov ထ ံအ ်းဖမ်း ဖ်ပ်းပ ို ့်ပါ။   

သငဖ် ာျားနာနနပ  ျား က ိုရ ိုနာဗ ိုငျ်ားရ ်စန်ရာဂါ (COVID-19) ခံစာျားနနရန ိုငတ်ယလ် ို ို့ 

ထင ်ါသလာျား။ 
 

ဒ အခ ကအ်လကဟ်ာ နအာကန်ဖာ်ပ  ါလမူ ာျားအတကွ် ပဖစ ်ါတယ်- 

 COVID-19 ရ  နနန ကာငျ်ား စစန် ျားနတွွေ့ ရ  သ ူဒါမ မဟိုတ ်COVID-19 ခံစာျားနနရသနူ ို့ န ျားန ျားက ်က ်ရ  ခ ို့သ ူ 

 အဖ ာျားရ  ပခငျ်ား၊ နခ ာငျ်ား  ိုျားပခငျ်ား ဒါမ မဟိုတ ်အသကရ် ှူရခကပ်ခငျ်ားနတခံွစာျားနနပ  ျား ဖ ာျားနာတ ို့သ ူ

 

က ်းစက်ြ ို ့်အတွက ်ြ ာ်းနာဖနတ ့်သ တစ်ဖ ာကန် ့် န ်းန ်းကပ်ကပ်ဖနြ ို ့်  ိုပါတ ။် ဆ ို  ိုတာကဖတာ့်- 

 COVID-19  ံစာ်းဖနရတ ့် နာမက န််းသ န ့် တစ်အ မ်တည််းဖနတာ 

 COVID-19  ံစာ်းဖနရတ ့် နာမက န််းသ က ို ခပြုစိုရတာ 

 6 ဖပဖအာက်အကွာမ ာရ  တ ့် နာမက န််းသ တစ်ဖ ာက်န ့်အတ  10 မ နစ်ထက်ပ ိုပပ ်းဖနတာ 

 COVID-19  ံစာ်းဖနရသ က သင့််ဖပေါ်က ို ဖ  ာင််းဆ ို်းတာ ဒါမ မဟိုတ ်န ာဖ  တာ၊ သင့််က ိုနမ််းတာ ဒါမ မဟိုတ် 

သ တ ို ့်န ့်အတ  အစာ်းအစာမျှစာ်းတာမ  ြု်းက ို ဆ ို  ိုတာပါ။ 

 

COVID-19 ၏နရာဂါလကခဏာမ ာျား 

COVID-19 ရ ့် ကခဏာဖတွကဖတာ့် အြ ာ်းရ  တာ၊ ဖ  ာင််းဆ ို်းတာန ့် အသက်ရ ှူရ က်တာ ခြစ်ပါတ ်။ COVID-19 

 ံစာ်းဖနသ တစ်ဖ ာကန် ့် န ်းန ်းကပ်ကပ်ဖန  ့်ပပ ်း အြ ာ်းရ  ရင၊် ဖ  ာင််းဆ ို်းရင ်ဒါမ မဟိုတ် အသက်ရ ှူရ ကရ်င ်သင့်မ် ာ 

COVID-19 ရ  ဖနန ိုငပ်ါတ ်။ စစ်ဖဆ်းမှု ံ  ြ ို ့်  ိုအပ်သ ာ်းဆ ိုတာ သ န ိုငဖ်စြ ို ့်အတွက ်သင့််ဆရာဝနက် ို ဆက်သ ွ်ပါ။ 

COVID-19 ရ  ဖနတ ်  ို ့် စစ်ဖဆ်းဖတွွေ့ ရ  ရင ်ဒါမ မဟိုတ် သင့််မ ာ COVID-19 ရ  ဖနန ိုငတ် ်  ို ့်ထငဖ်ပမ ့်် 

မစစ်ဖဆ်းရဖသ်းရင ်ဖအာက်ဖြာ်ခပပါအဆင့််ဖတွက ို   ိုက်နာပါ။ 

ဆ ေးကသုမှုခံယဖူ ု ို့ကလ ွဲပ  ေး အ မ်မ ှာ ွဲဆေ ါ 

ဆ ေးကုသမှုခံယူဖ ု ို့ကလ ွဲလ ု ို့ အ မ်မ ှာပွဲဆေဖ ု ို့လ ုအပ်ပါတယ်။ အလုပ်၊ ဆက ှာငေ်း ဒါမ မဟုတ် တခခှာေးဆေရှာဆတ က ု 

မသ ှာေးပါေွဲ ို့။ ဘတ်စ်ကှာေးစ ေးခခငေ်း၊ အတူစ ေးေငေ်းခခငေ်း ဒါမ မဟုတ် တကက စ စ ေးခခငေ်း မခပြုပါေွဲ ို့။ 
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သင်ို့အ မ်က တခခှာေးလဆူတ ၊ အ မ်ဆမ ေးတ ရစ္ဆှာေ်ဆတ ေွဲ ို့ ဆ ေးဆ ေးဆေ ါ- 

 လူမ ှာေး- ခဖစ်န ငုသ်မျှ အခေေ်းတစ်ခေေ်းထွဲမ ှာဆေပပ ေး အ မ်ထွဲမ ှာရ  တွဲို့ တခခှာေးလူဆတ ေွဲ ို့ ဆ ေးဆ ေးဆေပါ။ ခဖစ်န ငုရ်င ်

ဆရအ မ်သက်သက်စ သံေုးပါ ဒါမ မဟုတ် အသံေုးမခပြုမ ေွဲ ို့ အသံေုးခပြုပပ ေးတ ုငေ်း ဆရအ မ်အတ ငေ်းက မျှဆ သံေုးစ ွဲရတွဲို့ 

မ က်န ှာခပငဆ်တ က ု သေ် ို့ရ ငေ်းဆရေးလုပ်ပါ။ ဒါဆတ မ ှာ တခံါေးလက်က ုငဆ်တ ၊ ဆဘစငေ်ွဲ ို့ အ မ်သှာထ ငုခ်ံုဆတ  

ပါ ငပ်ါတယ်။ 

 အ မ်ဆမ ေးတ ရစဆှာေမ် ှာေး- ေှာမက ေေ်းခဖစ်ဆေခ  ေမ် ှာ အ မ်ဆမ ေးတ ရစဆှာေဆ်တ ေွဲ ို့ အခ  ေမ်ခဖြုေေ်းသင်ို့ပါဘေူး။ 

ေှာမက ေေ်းခဖစ်ဆေခ  ေမ် ှာ သင်ို့အ မ်ဆမ ေးတ ရစဆှာေဆ်တ က ု လုပ်က ုငဆ်ပေးဖ ု ို့ တခခှာေးတစ်ဆယှာက်က ုထှာေးရ  ပါ။ 

ကူည ဆပေးမယ်ို့လူမရ  ရင ်သင်ို့အ မ်ဆမ ေးတ ရစဆှာေဆ်တ က ု မထ က ုငခ်ငေ်ွဲ ို့ ထ က ငုပ်ပ ေးတွဲို့ဆေှာက် လက်ဆ ေးပါ။ 

ခဖစ်န ငုရ်င ်မ က်န ှာဖုံေးတပ်ပါ။  

 

ဦျားစွာ သင်ို့ ရာဝန်ထ ံဖိုန်ျား က ်ါ၊ အနရာကမ်သာွျား ါန ို့  

ဖဆ်းကိုသမှုဆ ိုငရ်ာ    န််းဆ ို  က်ခပြု ိုပ်ထာ်းပါက ဆရာဝနထ်ြံိုန််းဖ ေါ် ပပ ်း သင့််မ ာ COVID-19 

ဖရာဂါ ကခဏာဖတွရ  ဖနဖကကာင််း ဒါမ မဟိုတ ်ရ  ဖနန ိုငဖ်ကကာင််း ဖခပာခပပါ။ ဒ   ို ိုပ်ခ င််းဖကကာင့်် 

သငသ်ာွ်းဖရာက်တ ့်အ ါ တခ ာ်းသ ဖတွ ဖ ်းကင််းန ိုငမ် ာပါ။  

မျကန် ှာဖုံေးတ ် ါ (ရ   ါက) 

လူဆတ  ဒါမ မဟုတ် တ ရစဆှာေဆ်တ ေှာေးကပ်တွဲို့အခါ မ က်န ှာဖုံေးတပ်ပါ။ အသက်ရ ှူရခက်လ ု ို့ မ ကန် ှာဖုံေးမတပ်န ငုဘ်ေူး  ရုင ်

သင်ို့အ မ်မ ှာရ  တွဲို့လူဆတ ေွဲ ို့အတူ တစ်ခေေ်းတည်ေး ဒါမ မဟုတ် ကှာေးတစ်စငေ်းတည်ေးတ င ်အတူရ  မဆေသင်ို့ပါဘေူး။ သတူ ု ို့တ ု ို့ 

သင်ို့ေှာေးလှာမယ်  ရုင ်သတူ ု ို့လည်ေး မ က်န ှာဖုံေးတပ်သင်ို့ပါတယ်။  

ဆချှာငေ်း  ေုးတွဲို့အခါေွဲ ို့ န ှာဆချတွဲို့အခါ အ ်ု  ငုေ်းထှာေး ါ 

သင ်ဆခ ှာငေ်း  ေုးတွဲို့အခါ ဒါမ မဟုတ် န ှာဆခ တွဲို့အခါ သင်ို့ပါေးစပ်ေွဲ ို့န ှာဆခါငေ်းက ု တစ်ရ ှူေးတွဲို့ အုပ်ထှာေးပါ။ အ  ပုါတစ်ရ ှူေးက ု 

အမှု က်ပံုေးထွဲပစ်ပပ ေးဆေှာက် သင်ို့လက်က ု  ပ်ခပှာ၊ ဆရတ ု ို့ေွဲ ို့ အေည်ေး ံေုး စကက ေ် ို့ 20 ကကှာ ဆ ေးဆကကှာပါ။  

သင်ို့လက်က ုမဆ ေးဆကကှာန ငုပ်ါက အေည်ေး ံေုး အရက် 60% ပါ ငတ်ွဲို့ လက်သေ် ို့ဆ ေးက ု အသံေုးခပြုန ငုပ်ါတယ်။ 

လက်ဆ ေးရည်က ု လက်အန ံ ို့သတု်လ မ်ေးပပ ေး လက်ဆတ ဆခခှာက်သ ှာေးတွဲို့အထ  ပ တ်တ ုက်ပါ။ သင်ို့လက်မ ှာ 

အညစ်အဆကကေးဆတ ဆတ ွေ့ဆေရင ် ပ်ခပှာေွဲ ို့ဆရတ ု ို့က အဆကှာငေ်း ံေုးပါ။ 
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အ မ်မ ှာ တခခှာေးသဆူတ ေွဲ ို့ မျှမသံေုး ါေွဲ ို့ 

အ မ်မ ှာရ  တွဲို့ တခခှာေးသဆူတ  ဒါမ မဟုတ် အ မ်ဆမ ေးတ ရစဆှာေဆ်တ ေွဲ ို့ အစှာေးအစှာ၊ ပေေ်းကေ၊် တပတ် ဒါမ မဟုတ ်အ ပ်ရှာက ု 

မျှဆ မသံေုးစ ွဲပါေွဲ ို့။ အသံေုးခပြုပပ ေးတွဲို့ဆေှာက် အ ပ်ရှာဖုံေးေွဲ ို့ တခခှာေးအရှာဆတ က ု  ပ်ခပှာ၊ ဆရတ ု ို့ေွဲ ို့ ဆလျှှာ်ဖ တ်ပါ။ 

သင်ို့လကဆ်တ က  ုမကကှာခဏဆ ေးဆကကှာသေ် ို့စ္င ်ါ 

သင်ို့လက်က ု  ပ်ခပှာ၊ ဆရတ ု ို့ေွဲ ို့ အေည်ေး ံေုး စကက ေ် ို့ 20 ကကှာ မကကှာခဏဆ ေးဆကကှာပါ။  ပ်ခပှာေွဲ ို့ဆရမရ  ရင ်အေည်ေး ံေုး 

အရက် 60% ပါ ငတ်ွဲို့ လက်သေ် ို့ဆ ေးေွဲ ို့ လက်က ု ဆ ေးဆကကှာသေ် ို့စငပ်ါ။ လက်ဆ ေးရည်က ု လက်အန ံ ို့သတု်လ မ်ေးပပ ေး 

လက်ဆတ ဆခခှာက်သ ှာေးတွဲို့အထ  ပ တ်တ ုက်ပါ။ သင်ို့လက်မ ှာ အညစ်အဆကကေးဆတ ဆတ ွေ့ဆေရင ် ပ်ခပှာေွဲ ို့ဆရတ ု ို့က 

အဆကှာငေ်း ံေုးပါ။ သင်ို့လက်က ုဆ ေးပပ ေးတွဲို့အထ  သင်ို့မ က်လံုေး၊ န ှာဆခါငေ်းေွဲ ို့ပါေးစပ်က ု မထ က ုငပ်ါေွဲ ို့။ 

"ထ ဆတ ွေ့ မှုမျှာေးတွဲို့" ဆေရှာဆတ က  ုဆေ ို့တ ငုေ်းဆ ေးဆကကှာသေ် ို့စ္င ်ါ 

ထ ဆတ ွေ့ မှုမ ှာေးတွဲို့ဆေရှာဆတ ကဆတှာို့ ဆကှာငတ်ှာဆတ ၊ စှာေးပ ွဲဆတ ၊ တံခါေးဆတ ၊ အ မ်သှာဆတ ၊ ဖုေေ်းဆတ ၊ က ေးဘတု်ဆတ ေွဲ ို့ 

တက်ဘလ်က်ဆတ ပွဲ ခဖစ်ပါတယ်။ ဆသ ေး၊ မစင ်ဒါမ မဟုတ် ခနဓှာက ုယက်အရညဆ်တ ေွဲ ို့ ထ ဆတ ွေ့တွဲို့ဆေရှာဆတ က ုလည်ေး 

ဆသခ ှာဆပါက်ဆ ေးဆကကှာသေ် ို့စငပ်ါ။ သေ် ို့ရ ငေ်းဆရေးလပ်ုတွဲို့စပဆရေးက ု သံေုးပါ ဒါမ မဟုတ် အ တ်ေွဲ ို့သတု်ပပ ေး 

ညွှေက်ကှာေးခ က်ဆတ က ု လ ကု်ေှာပါ။ အမ တ်အသှာေးကတ်ကဆေ သေ် ို့ရ ငေ်းဆရေးလုပ်ဖ ု ို့ ဆဘေးကငေ်းတွဲို့ေည်ေးလမ်ေးေွဲ ို့ 

လက်အ တ် တ်ဖ ု ို့ လ ု၊ မလ  ုသ န ငုမ် ှာခဖစ်ပါတယ်။ သေ် ို့ရ ငေ်းဆရေးလုပ်တွဲို့အခါ ဥပမှာ ခပတငေ်းဆပါက်ဖ င်ို့ထှာေးတှာ 

ဒါမ မဟုတ် ပေက်ှာဖ င်ို့ထှာေးတှာလ ုမ  ြုေး ဆလ ငဆ်လထ က်ဆကှာငေ်းပါဆစ။ 

ေှာမကျေ်ေးခဖစ္၊် မခဖစ္ ်သတ ခ ြု ငခ်ခင ်ါ 

အသက်ရ ှူရခကတ်ှာလ ုမ  ြုေး ေှာမက ေေ်းပ ုခဖစ်လှာရင ် ရှာ ေ ်  ခ က်ခ ငေ်းဖုေေ်းဆခေါ် ပပ ေး သင်ို့မ ှာ COVID-19 

ရ  ဆေန ငုဆ်ကကှာငေ်း ဆခပှာခပပါ။ ခဖစ်န ငုပ်ါက အဆရှာက်မသ ှာေးမ  မ က်န ှာဖုံေးတပ်ထှာေးပါ။ ဒ လ ုလုပ်တှာဟှာ တခခှာေးလူေှာဆတ  

ေှာမက ေေ်းမခဖစ်ဆစဖ ု ို့ အကအူည ခဖစ်ပါတယ်။  

တကယ်လ ု ို့ သင ်ေှာမက ေေ်းခဖစ်ဆေပပ ေး 911 က ုဖုေေ်းဆခေါ် ဖ ု ို့လ ုအပ်ရင ်သငမ် ှာ COVID-19 ဆရှာဂါလကခဏှာဆတ ရ  ဆကကှာငေ်း 

ဖုေေ်းက ငုသ်ကူ ု ဆခပှာခပပါ။ ခဖစ်န ငုလ်ျှင ်၎ငေ်းတ ု ို့ သင်ို့က လုှာဆခေါ်တွဲို့အခါ မ က်န ှာဖုံေးတပ်ထှာေးပါ။  
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ဤစာရွကစ်ာတမ််းက ို အခ ာ်းဖြာ်မတခ်ြင့်် ဖတာင််းဆ ိုရနအ်တကွ ်1-800-525-0127 သ ို ့်ဖ ေါ်ဆ ိုပါ။ နာ်းမကကာ်းဖသာ သ ို ့်မဟိုတ ်

နာ်းဖ ်းဖသာ customer မ ာ်း 711 (Washington Relay) သ ို ့်ဖ ေါ်ဆ ိုပါ သ ို ့်မဟိုတ ်civil.rights@doh.wa.gov ထ ံအ ်းဖမ်း ဖ်ပ်းပ ို ့်ပါ။   

 

သင်ို့အနပခအနနက ိုန ျွားနနျွားဖ ို ို့အတကွ ်သင်ို့ ရာဝန်က ို နဒသနတရ ဒါမ မဟိုတ ်ပ ည်နယ ်က န်ျားမာနရျားဌာနထ ံ

ဖိုန်ျားနခေါ်  ိုခ ိုငျ်ား ါ 

ဖဆ်းကိုသမှု အဖရ်းဖပေါ်  ိုအပ်ဖနပပ ်း 911 ထ ံဖ ေါ်ဆ ိုရန ် ိုအပ်ပါက သင့််မ ာ COVID-19 ရ  ဖနန ိုငဖ်ကကာင််း 

ြိုန််းဖခြသ က ို ဖခပာခပပါ။ ခြစ်န ိုငပ်ါက အဖရ်းဖပေါ် ဖဆ်းကိုသဖရ်းဝနဖ်ဆာငမ်ှုမ ာ်း မဖရာက် ာမ  မ က်န ာြံို်းတပ်ထာ်းပါ။ 

လနူတနွ ို့နဝျားရာမ ာ မနနနတာို့လ ို ို့ပဖစတ် ို့အခ  န် 

သင့််မ ာ COVID-19 ရ  ဖနရင ်  ဖတွန ့်ဖဝ်းရာ အ မ်မ ာ 7 ရက်ကကာခြစ်ဖစ အြ ာ်းဖပ ာက်ပပ ်း 

ဖနခပနဖ်ကာင််း ာပပ ်းဖနာက် 72 နာရ ကကာတ ့်အထ ခြစ်ဖစ ပ ိုကကာတ ့်ကကာ   နအ်တ ိုင််းဖနပါ။  

COVID-19 ရ  ဖကကာင််း စစ်ဖဆ်းမဖတွွေ့ ရ  ဖသ်းဖပမ ့်် သင့််မ ာ အြ ာ်းရ  ပပ ်း ဖ  ာင််းဆ ိုရင ်ဒါမ မဟိုတ ်

အသက်ရ ှူရ ကရ်င ်အြ ာ်းဖပ ာက်ပပ ်း ဖနခပနဖ်ကာင််း ာပပ ်းဖနာက် 72 နာရ ကကာတ ့်အထ    ဖတွန ့်ဖဝ်းရာ 

အ မ်မ ာဖနပါ။  
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